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近年坊間有售加入植物固醇（plant sterols）和植物甾烷醇（plant 

stanols）的人造牛油塗抹醬（fat spread），聲稱能幫助降低人體血液內壞膽

固醇，從而減低患上心臟病和中風的風險。

功能性牛油食品
可降膽固醇？
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進食這類功能性食品，想發揮最好的功

效，以降低體內的壤膽固醇含量及有益心臟血

管健康，仍應保持以下的良好生活習慣：

1 	減低總脂肪

2 	減少飽和脂肪酸及反式脂肪酸，增加單元不

飽和脂肪酸及多元不飽和脂肪酸：減少進食

煎、炸或多油炒的食物及含高脂肪的零食，

多選擇瘦肉、低脂奶類產品、魚肉、果仁及

豆類食品

3 	增加攝入水溶性纖維：因水溶性纖維可以帶

走壞膽固醇，多進食水果、蔬菜、麥片、豆類

及全麥五穀類

4 	適量的鈉：攝入過多鈉可能增加患高血壓的

風險

5 	少游離糖：吸收過多的游離糖會引致體內三

酸甘油酯（triacylglycerol）升高，三酸甘油酯

也是血脂的一種，過高可能增加患上心血管

疾病的風險。

6 	雖然膽固醇的攝入量與增加患心血管疾病

的風險並沒有直接關係，但仍建議應從飲食

中適量地攝入膽固醇

7 	持續恆常做適量的運動，可增加體內好膽固

醇的水平

8 	控制適當的體重

攝入大量植物固醇和甾烷醇有可能影響脂

溶性維他命的吸收，一般可通過進食含脂溶性維

他命的食物如果仁、蛋黃、牛油果、瓜子和植物

油等來補充。每天應進食至少一個含豐富胡蘿

蔔素的水果和蔬菜，例如胡蘿蔔、南瓜、杏甫等。

另外，香港營養師協會亦指出一般健康

的人士不一定要額外補充植物固醇和甾烷醇以

幫助控制膽固醇水平。由於這類產品的價格一

般比普通版本產品高，近年的研究建議經濟較

緊絀的高風險人士花費在健康的食物，而非這

些功能性食品。�

好膽固醇與壞膽固醇
經常有人說自己膽固醇過高，到底膽固醇

（cholesterol）是甚麼？這裏的膽固醇是指血膽

固醇，是血脂（血液裏脂肪的含量）的其中一

種，並不是從飲食中攝入的膽固醇。膽固醇是

一種脂肪的複合體，它是製造重要激素和維他

命不可缺少的物質。人體內的膽固醇有八成是

由肝臟製造，兩成從食物中吸取。屬脂質類的

膽固醇不能溶於水，要先在血液中與蛋白質結

合，形成可溶性的脂蛋白（lipoprotein），才能輸

送到各器官組織。脂蛋白主要可分為低密度脂

蛋白（low-density lipoprotein）和高密度脂蛋白

（high-density lipoprotein）兩種。當膽固醇與這

兩種脂蛋白結合，就分別成為低密度脂蛋白膽

固醇（LDL）及高密度脂蛋白膽固醇（HDL）。

LDL又稱為壞膽固醇，如它在血液中的

濃度過高，容易堆積在血管壁，與血液中其他

物質如纖維蛋白原等起作用，形成血管粥狀硬

化，阻塞血管。HDL又稱為好膽固醇，它幫助

收集和運送血液內壞膽固醇回肝臟。

植物固醇和植物甾烷醇能否降
低壞膽固醇？

植物固醇（plant sterols）和植物甾烷

醇（plant stanols）能在不同的植物性食品中

找到，例如穀類和果仁等，不過分量很少。日

常飲食通常能攝入少量的植物固醇和甾烷醇

（每天約300毫克）。因為它們的化學結構與

膽固醇十分相似，人體無法把它們與膽固醇

分辨出來，所以能阻礙及減少膽固醇在腸道

內的吸收並經糞便排出，從而幫助降低血液

內總膽固醇和壞膽固醇約7至10%。然而，目

前還未有足夠的證據證實植物固醇和甾烷醇

能直接減少心臟病或中風的風險。

對於血膽固醇水平高的人士，植物

固醇和甾烷醇的食物可作為功能性食品

（functional food），攝入這類食品可能對控

制膽固醇水平有輔助功用。香港營養師協會

表示根據過往的研究，高風險人士例如膽固

醇高的人士每天進餐時同時進食約1.5至2.4

克植物固醇或甾烷醇，可將膽固醇降低約7

至10%，但攝入多於2.4克植物固醇或甾烷醇

則不能再加強其降膽固醇的效用。不過，一

旦停止攝入，其降膽固醇的益處亦會停止。

要從日常飲食中攝入1.5至2.4克的植

物固醇和甾烷醇比較困難，因此現時市面

上有不少聲稱人工添加植物固醇和甾烷醇

的奶類製品出售，例如添加植物固醇和甾

烷醇的人造牛油塗抹醬。這類功能性食品

需在進餐時食用，好讓它們與所進食的食

物混合，從而阻礙這些食物內的膽固醇的

吸收。若每日要攝取1.5至2.4克的植物固醇

或甾烷醇，須進食大約等於兩湯匙（約25

至30克）有添加的人造牛油塗抹醬、250毫

升有添加的豆奶或1杯有添加的乳酪等。

應減少進食其他油脂
香港營養師協會指出，進食這類功能

性食品同時要留意食品本身是否屬高糖或

高脂或高卡路里，高風險人士更加要計算

好每天應攝取的分量，例如進食兩湯匙有

添加植物固醇和甾烷醇的人造牛油塗抹醬

後，應相對地減少進食其他油脂，以免攝取

過量。另外，雖然植物固醇和甾烷醇能幫助

降膽固醇，但它們不能代替降膽固醇藥，進

食前應先諮詢醫生的意見。由於膽固醇是正

常生長所必需的，除非是根據醫生或營養師

的建議，兒童及正在懷孕或哺乳的婦女並不

需要進食這類功能性食品。


